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ผู้ป่วยมะเร็งควรมีความรู้ในการกินอาหารเพื่อช่วย

ให้แข็งแรง ช่วยให้ยาเคมีบ�ำบัดออกฤทธิ์ฆ่ามะเร็ง

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รักษาได้ต่อเนื่อง

ข้อเตือนใจ 
ผูป่้วยจ�ำนวนหนึง่ตัง้ความหวงัไว้กับวติามินและอาหารเสริม 

แต่ผลการวิจัยพบวา่ วิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระไม่ได้ช่วยลด
มะเรง็อย่างท่ีหลายคนตัง้ความหวงั แต่สิง่ท่ีผูป่้วยควรรู ้คือมีวิตามิน
บางตัวเร่งการเกิดมะเร็งได้ ถ้ากินในขนาดที่สูงกว่าร่างกายจ�ำเป็น
ต้องใช้ และกินติดต่อนานเป็นปี

วิตามินเป็นสารท่ีมีประโยชน์และปลอดภัยถ้าท่านกินจาก
อาหารที่หลากหลายเป็นประจ�ำ จะท�ำให้มีขนาดที่พอเหมาะและ
ไม่สูงมากจนเกินไป แต่วิตามินในอาหารเสริมมีปริมาณสูงกว่าใน
อาหารหลายเท่ามาก

วิตามิน ผลกระทบจากกินเสริมเวลานาน

วิตามินซี เสี่ยงเกิดนิ่วในไต,ท้องเสีย,กระเพาะอาหาร
ระคายเคืองได้

วิตามินอี เสี่ยงมะเร็งต่อมลูกหมาก
ลดประสิทธิภาพของยาเคมีบ�ำบัดบางชนิด

เบต้าแคโรทีน กระตุ้นให้เกิดมะเร็งปอด และมะเร็ง
กระเพาะอาหารได้

“กองทุนวิจัยมะเร็งโลก (World Cancer Research Fund 
International:WCRF) หาข้อมูลการป้องกันมะเร็งจาก www.wcrf.
org” ยืนยันว่าการเสริมเบต้าแคโรทีนสามารถกระตุ้นให้เกิดมะเร็ง
ปอด การเสริมวิตามินเหล่านี้จึงต้องระวัง แต่ถ้าแพทย์สั่งให้ผู้ป่วย
เพราะมีภาวะขาดวิตามินสามารถกินตามที่แพทย์สั่งได้ ไม่ไปเร่ง
มะเร็ง

ขอขอบคุณ: รศ.ดร.ภญ.จงจิตร อังคทะวานิช 
ดิษยชัย ไพรรุ่งเรือง, ตนเลิศ สุวรรณสินธุ์

คณะสหเวชศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2. กินอาหารโปรตนีสูงร่วมกับอาหารทางการ
แพทย ์เหมาะส�ำหรับผู้ป่วยที่กินอาหารได้บ้าง

- ด่ืมเสริมเพียงวันละ 1-2 แก้วระหว่างมื้อ
แก้วละ 250 แคลอรี ได้พลังงานเสริม 250-500 
แคลอรี โปรตีน 10-20 กรัม

3. กินอาหารทางการแพทย์แทนอาหาร
ธรรมดาทั้งหมดเหมาะส�ำหรับผู้ป่วยท่ีกินอาหาร
ได้น้อยมาก

- ด่ืมม้ือละ 1-2 แก้ว แทนอาหาร
ปกติในหนึ่งวันด่ืม 4-6 แก้ว ให้พลังงาน 
1,000-1,500 แคลอรี โปรตีน 40-60 กรัม

5 ท้องผูก...ล�ำไส้ไม่ขยับ
ผู้ป่วยที่มีอาการท้องผูก ลองท�ำตามวิธี ต่อไปนี้
1. ดื่มน�้ำให้เพียงพอ (ประมาณ 6-8 แก้ว) 
2. กินผัก ผลไม้ ที่มีกากใยสูง (ข้าวโพด, ส้ม, ผักบุ้ง, 

คะน้า) หรือธัญพืชที่ขัดสีน้อย เช่น ข้าวกล้อง ขนมปังมัลติเกรน
และโฮลเกรนจะมีใยอาหารสูงซึ่งช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น 

6 วิตามินและอาหารเสริมชนิดเม็ด : 
   ท�ำลายหรือเร่งมะเร็ง

“กองทุนวิจัยมะเร็งโลก (World Cancer Research Fund 
International:WCRF) หาข้อมูลการป้องกันมะเร็งจาก www.wcrf.
org” แนะน�ำว่าไม่ควรใช้วิตามินและอาหารเสริมในการป้องกัน
มะเร็ง แต่ควรกินอาหารตามปกติให้หลากหลายและมีสารอาหาร
ที่ครบถ้วนมากกว่า เพราะว่าอาหารท่ีได้จากธรรมชาติเป็นแหล่ง
ที่ดีที่สุดของวิตามินและแร่ธาตุอยู่แล้ว

กินวิตามินได้จากอาหารประเภทไหน
วิตามินซี 	 ผลไม้ เช่น ฝรั่ง ส้ม มะนาว กีวี่ สตรอเบอรี่
วิตามินอี 	 น�้ำมันพืช ไข่ ถั่ว ผักและผลไม้ต่างๆ
วิตามินดี 	 รับแสงแดดวันละประมาณ 10 นาที
โฟเลต 	 ผักใบเขียวเข้มต่างๆ ถั่วเมล็ดแห้ง
เบตา้แคโรทีน	 ผักที่มีสีเขียวเข้ม เช่น บร็อกโคลี่ ผักคะน้า ผัก

กวางตุ้ง ผักและผลไม้ที่มีสีเหลือง เช่น แครอท 
มะละกอ



4 เม็ดเลือดขาวต�่ำ..สู้ สู้ !!!
ยาเคมีบ�ำบัดและรงัสอีอกฤทธิแ์รงเพือ่ต่อสูกั้บเซลล์ร้าย จงึมี

โอกาสกระทบกระเทือนเซลล์ที่ดี เช่น เม็ดเลือด สิ่งส�ำคัญคือจะท�ำ
อย่างไรช่วยฟ้ืนให้เม็ดเลือดขาวสงูขึน้ เพือ่รับยาเคมีบ�ำบัดต่อเนือ่ง

ถ้าผู้ป่วยจะมีความเชื่อว่ากินโปรตีนจากเน้ือสัตว์หรือนมวัว
จะไปเร่งมะเร็ง ขอชี้แจงให้ผู้ป่วยทราบความจริงว่า มีงานวิจัย
สรุปยนืยนัว่าการกินอาหารประเภทโปรตนีจะช่วยให้ผลการรักษา
โรคมะเร็งได้ผลดีมากขึ้น อยู่โรงพยาบาลสั้นลง และไม่ได้ไปเร่ง
มะเร็งแต่อย่างใด

ถ้ากินโปรตนีน้อย ถอืเป็นเรือ่งน่าเสยีดาย เราลงทนุค่ารักษา
ไปมาก แต่ต้องมาหยุดชะงักเพราะท่านมีน�้ำหนักลด ผอมแห้ง จน
สุดท้ายร่างกายสู้การรักษาไม่ไหว

เคล็ดลับ การกินอาหารเพื่อป้องกันไม่ให้เม็ดเลือดขาวต�่ำ
1. กินอาหารท่ีมีโปรตีนสูง ในวันหนึ่งควรกินโปรตีน

ประมาณ 50-80 กรัม โดยปริมาณขึ้นกับน�้ำหนักตัวว่ามาก
หรือน้อย

ตัวอย่าง เช่น น�้ำหนัก 50 กิโลกรัม ควรกินโปรตีนเท่ากับ 
50 x 1.2 ประมาณ 60 กรัมต่อวัน

เคล็ดลับ การกินอาหารเพื่อฟื้นฟูไม่ให้เม็ดเลือดขาวต�่ำ
ตัวอย่าง อาหารที่มีโปรตีน 50 กรัม และ 70 กรัม สามารถ

แบ่งกินใน 1 วันได้ดังนี้

มื้ออาหาร โปรตีน 50 กรัม โปรตีน 70 กรัม

มื้อเช้า กระเพราหมู ไม่ใส่พริก 
2 ช้อนโต๊ะ

กระเพราหมู ไม่ใส่พริก 3 
ช้อนโต๊ะ ไข่ดาว 1 ฟอง

มื้อสาย นมวัวไขมันต�่ำหรือ
นมถ่ัวเหลือง 1 แก้ว 
(240 ml)

นมวัวไขมันต�่ำหรือนมถั่ว
เหลือง 1 แก้ว 
(240 ml)

มื้อเที่ยง เต้าหู้ทรงเครื่อง 2 ช้อน
โต๊ะ ไข่ตุ๋น 1 ฟอง

เต้าหูท้รงเคร่ืองกับอกไก่อบ
ซอสอย่างละ 3 ช้อนโต๊ะ

มื้อเย็น ปลานึ่งมะนาวกับไก่ผัด
ขิง อย่างละ 2 ช้อนโต๊ะ

ปลานึ่งมะนาวกับไก่ผัดขิง 
อย่างละ 2 ช้อนโต๊ะกุ้งอบ
ซอส 5 ตัว

ทุก ม้ือ กินคู ่ กับข ้าว
สวย 1-2 ทัพพีจะได้
รับโปรตีนรวม 50 กรัม

ทุกม้ือ กินคู ่กับข้าวสวย 
1-2 ทัพพีจะได้รับโปรตีน
รวม 70 กรัม

กินอย่างไร เมื่อได้รับยาเคมีบ�ำบัด
ช่วงนี้ผู ้ป่วยอาจได้รับค�ำบอกให้งดเนื้อสัตว์ทุกชนิด งด

น�้ำตาล รู้สึกสับสน คู่มือนี้จะคลายความสับสน ให้ผู้ป่วยม่ันใจ 
จริง ๆ ว่ากินอย่างไร ช่วยให้สู้มะเร็งได้อย่างแท้จริง อาการที่เกิด
ขึ้นในช่วงรับเคมีบ�ำบัดหรือฉายแสงจะบรรเทาได้ อาหารมีส่วน
ส�ำคัญช่วยฟื้นฟูร่างกาย ดังค�ำแนะน�ำต่อไปนี้

1 ท�ำอย่างไร...เมื่อไม่อยากกิน
ถ้าเบ่ืออาหาร กินไม่ลง กินอะไรก็ไม่อร่อย อาจเกิดจาก

สาเหตุต่าง ๆ ดังนี้
1. รับรสชาติ เพ้ียน เม่ือรับเคมีบ�ำบัดอาจท�ำให้ล้ินรับรส

เพี้ยน จมูกรับกลิ่นเปลี่ยนไป จะเป็นแค่ชั่วคราว อย่าเพิ่งหงุดหงิด 
ค�ำแนะน�ำ ให้ลองปรุงรสด้วยมะนาวหรือผักสมุนไพรจะ

ช่วยชูรสชาติให้ดีขึ้นได้
2. อิ่มเร็ว
ค�ำแนะน�ำ ต้องกินอาหารที่มีคุณค่าโภชนาการครบถ้วน
- กินครั้งละน้อย แต่บ่อยขึ้นเป็น 5-6 มื้อ
- กินอาหารที่มีโปรตีนสูง เช่นเนื้อสัตว์ ได้แก่ ปลา ไก่ 

หมู ไข่ นม เต้าหู้ ถั่ว
- ไข่ กินได้ทั้งไข่แดง ไข่ขาว วันละ 1-2 ฟอง
- นม เลือกนมวัวไขมันต�่ำ รับรองไม่เร่งมะเร็งแน่นอน
ถ้าลอง 2 วิธีนี้แล้ว ยังกินไม่ลง หรือกินได้น้อย น�้ำหนัก

ยังลด ให้กิน “อาหารทางการแพทย์” 
อาหารทางการแพทย์คืออะไร ?

อาหารทางการแพทย์ คอื อาหารทีมี่คณุค่าทางโภชนาการ
ครบถ้วน สามารถด่ืมทดแทนอาการปกติได้ โดยค�ำแนะน�ำของ
แพทย์ เภสัชกร พยาบาล หรือนักโภชนาการ 
สามารถซื้อจากร้านขายยาทั่วไป ในโรง
พยาบาลและตามห้างสรรพสินค้าได้

1.	 สูตรปกติ ใช้ด่ืมแทนอาหารท้ัง 3 
มื้อ หรือเสริมบางมื้อได้

2.	 สูตรโปรตีนสูงกินเฉพาะช่วงที่น�้ำ
หนักลดมาก หรือร่างกายสูญเสียกล้ามเนื้อ
ไปมาก

กินไม่ลง กินไม่ไหว เพราะเหม็น หรือรสชาติแปลก ๆ ลอง
ด่ืมอาหารทางการแพทย์ โดยด่ืมเหมือนกินยา ให้อดทน ฝืนด่ืม 
ร่างกายจะแข็งแรงขึ้น สามารถทนต่อการรักษาทั้งรับยาเคมีบ�ำบัด
และฉายแสงจนครบคอร์ส 

2 น�้ำหนักลด...ช่วยหน่อยเถอะ!!!
ถ้าน�้ำหนักลดไปเร่ือย ๆ อย่านิ่งนอนใจ ปรึกษาแพทย์ ผู้

ป่วยบางคน เบ่ืออาหาร...รู้สึกไม่อยากกินอะไรเลย น�้ำหนักลดไป
เรื่อย ๆ แต่ผู้ป่วยบางคน กินเยอะมาก...แต่น�้ำหนักยังคงลดอยู่
วิธีแก้ไข

ลองพยายามท�ำตามท่ีแนะน�ำในข้อ 1 ถ้าน�้ำหนักยังลด 
ปรึกษาแพทย์ แพทย์อาจให้ยาเสริม แต่ผู้ป่วยต้องพยายามกิน
อาหารด้วย และถ้าน�้ำหนักลดรุนแรงต้องใช้หลายวิธีช่วยกัน ดังนี้

1. กินมากขึ้นเน้นโปรตีนสูง
2. ออกก�ำลังกายตามความสามารถของร่างกาย จะช่วยฟื้น

ร่างกายเร็วขึ้น
3. แพทย์อาจให้ยาช่วยให้อยากอาหารหรือยาอื่นเสริม

3 กินก็แสบ...เคี้ยวก็เจ็บ
เม่ือได้รับยาเคมีบ�ำบัดหรือฉายแสง หวังท�ำลายเซลล์ร้าย 

ต้องยอมเสียเซลล์ดีไปบางส่วน เช่น เย่ือบุในปากและทางเดิน
อาหารเหมือนใบไม้ อาจมีหลุดร่วง บางคนมีการอักเสบ ร้อนใน
ปาก รู้สึกปวด แสบ กินอะไรก็เจ็บปากไปหมด
วิธีแก้ไข

1. กินอาหารท่ีมีโปรตีนเพิ่มขึ้น เพื่อฟื้นฟูให้เย่ือบุในปาก 
และเจริญอาหารเร็วขึ้น เซลล์ท่ีวอกใหม่จะปิดรอยแผล ความรู้สึก
เจ็บแสบจะน้อยลง 

2. รักษาความสะอาดปากและฟันหลังกินอาหารทุกมื้อ 
3. กินอาหารแช่เย็น เช่น ไอศกรีม หรืออมน�้ำแข็ง จะช่วย

บรรเทาให้อาการเจ็บแสบลดลง หรือดื่มน�้ำเพิ่มขึ้นก็ช่วยได้
อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง อาหารเผ็ด, อาหารที่เพิ่งปรุงเสร็จ
ก�ำลังร้อนจัด, อาหารหรือผลไม้รสเปรี้ยวจัด,อาหารที่มี
ลักษณะแข็งที่จะท�ำให้เจ็บเวลาเคี้ยว


